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 )متوسط العمر(سن اليأس 

  وأهمية العلاج الهرموني للبعض
Menopause & HRT 

 
دا عن الآخر، لفترات حياة الأنسان أحكامھا وأتعابھا وآلنا يمر بھذة المراحل ولا تميز السنوات واح

في الشرق (آما جرت تسميته ) سن اليأس(انه نداء جسم المرأة للراحة في منتصف العمر وليس 
فانقطاع الطمث ليست مشكلة صحية، وليست نھاية لحياة المرأة الطبيعية ،بل ). الأوسط

لتفاف بالعكس في هذة المرحلة تبدأ حياة المرأة بالزهو والأنتھاء من مرحلة أنجاب الأطفال والأ
حيث تستھلك المرأة في هذه المرحلة العمرية البويضات الموجودة في داخل . الى حياتھا

المبيض وآذلك يتوقف المبيض عن أنتاج هرمون الأيستروجيين والبروجستيرون، وهذا بدوره يؤدي 
 .الى تغيرات بطيئة في أعضاء أخرى من جسم المرأة

 بويضة والتي تستھلك خلال فترة 400ت وهي عادة الفتيات يولدن بعدد آامل من البويضا
خصوبتھن، وأهم الھرمونات التي تلعب دورا فعالا في فعالية وتنظيم الدورة الشھرية هي 

 ) . Oestrogen& Progesterone( هرمون الأيستروجين والبروجستيرون 
 

 
 
 

  )Progesterone(البروجستيرون هرمون
 

 هيئةوهذا الهرمون مسؤول عن ت. خروجها من المبيض ينتج من قبل البويضة بعد أنثوي هرمون
 .لأستلام البويضة المخصبة للحمل المستقبلي ) Endometrium( الرحم بطانة

 
 
 

  )Oestrogen (الأيستروجين هرمون
 
 ) Follicle( تجويف البويضة هوعادة ينتج.  في جسم المرأة خلال سنوات خصوبتهاهرمون أهم

وبعد ذلك ينتج من قبل جدار البويضة )  الأولى من أيام الدورة الشهريةةالفترأي ( في بداية تكونها
ويساعد هذا ). أي في النصف الثاني من الدورة الشهرية( خروجها من المبيض بعدوذلك 

  . النصف الأول من الدورة الشهرية زيادة سمك جدار الرحم فيعلىالهرمون 
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 :ؤدي ألىي  )Oestrogen(أنخفاض هورمون الأيستروجين

 
 )البوخة(أرتفاع الحرارة المفاجئة  .1

 ) المزاج المتقلب(تغيرات نفسية سريعة  .2
 فقدان مرونة عضلات الجسم .3

 )أي تصبح العظام ضعيفة(فقدان آثافةالعظام .4
 جدار المهبل يصبح أآثر رقة وجفافا .5

 
 
 
 
 :الأعراض التي يمكن أن تتعرض لها المرأة في فترة أنقطاع الطمث

 
 ليلي   التعرق ال-1
 )البوخة(   ارتفاع حرارة الجسم -2
    أنقطاع الطمث-3
    الشعور بالتعب-4
    التحسس الزائد-5
 .  جفاف المهبل وتقلصه بنسبة بسيطة ويكون أآثر عرضة للألتهابات- 6
 .  الكآبة-  7
   المزاج المتقلب-  8
   النوم المتقطع-  9

   مشاآل الجهاز البولي-10
 ى المعايشة الجنسية عند البعض  قلة الرغبة عل-11

 . الجلد يصبح أرق، جاف وأقل أنشدادا-12
 . العظام تصبح أآثر هشاشة ومعرضة للأعوجاج-13

 )أي آثافته تصبح ضئيلة والشعرة تصبح ضعيفة( الشعر يصبح أخف وأرفع -14
  ظهور بعض الشعر على الوجه-15

 .في بعض الأحيان) النسيان(  ضعف الذاآرة -16    
  خفقان في القلب-17    

  أرتفاع ضغط الدم عند البعض-18    
 
 

ليس بالضرورة أن تتعرض آل أمرأة لكل الأعراض المذآوره أعلاه، وهي تتباين في ظهورها حسب 
صحة المرأة، نشاطها والعوامل الوراثية وغيرها من العوامل الحياتية الأخرى التي تساعد المرأة على 

 .التقليل من هذه الأعراض
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  HRTلھرمونيالعلاج ا
 الطبيعي في جسم المرأة أما الأيستروجين الھرموني هو علاج مصمم لرفع مستوى هرمون العلاج

 . الرحم الداخليةبطانةالبروجستيرون فيضاف إلى العلاج للحفاظ على 
 

  استعمال الھرمون؟طرق
 
 .  ثنائية الترآيبأقراص .1
 ).لاصق على الجلد ( اللصقة .2
 .تحت الجلد المغروزات .3
 ).يجرى مسحة على الجلد  )( GEL( مرهم .4
 . خاص بالمھبلآريم .5
  داخل الرحم يحمل آمية صغيرة من البروجستيرونلولب .6

 
  .تتوفر هذة الأدوية مجانا فقط للنساء الغير عاملات: ملاحظة

 
 
 

 : حول استعمال العلاج الھرمونيالنصائح بعض
 
 .نھائيطمث بشكل  البدء باستعمال العلاج عند توقف اليفضل  �
  لمدة طويلة وذلك للحفاظ على عظامك وأبعادك عنالھرمون أن يؤخذ الأفضل  �

  القلبمشاآل         
  سلبية جانبية من العلاج حاولي أن تراجعي الطبيب لتغييرتأثيرات واجھتي إذا  �

 . الدواء ونوعهآمية         
 من الضروري أن تعرض لأمراض القلب أو العظام فمن آان في عائلتك أن  �

 .  باستعمال العلاج فورا بعد انقطاع الطمثتفكري         
  إلى أن هرمون الأيستروجين له تأثير مھم في الحفاظتشير دراسات آثيرة هناك  �

  إيجابيا على الابتعادالھرموني حيويه خلايا المخ وصحتھا، لذا يؤثر العلاج على         
 .تقدم العمر والشيخوخة ومنھا النسيان المشاآل الناجمة عن عن         

 
 
 

 : الھرمونيالعلاج فوائد
 
 . الحرارة الزائدة والتعرق الليلييوقف .1
 . على رطوبة المھبل ومطاطيتةيحافظ .2
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 . المرأة بالأرتياح وعدم التوتر النفسيشعور .3
 . على العظام من الاعوجاج والنخريحافظ .4
 .صال المبيض جدا للنساء اللواتي أجريت لھن عملية أستئمفيد .5
 . على سلامة القلب إذا أستعمل لمدة طويلةيحافظ .6

 
 

 : للعلاج الھرمونيالسلبية الأعراض
 
 ).  توفر البويضاتالحمل،لعدمولكن تفقد المرأة القدرة على ( الطمث رجوع  �
 . ضئيل جدا لسرطان الثدياحتمال �
 :الأيستروجين لاستعمال بالنسبة  �

 . الشيءبعضللمس وآبير  قد يصبح الثدي مؤلما عند ا-      
 . آلام في الأطراف السفلى-      
 . الشعور بالغثيان-      
 . ألم في الرأس-      

 . في البطنانتفاخ -
 للبروجستيرون بالنسبة �

  ألم عند أسفل البطن-      
  ألم في الظھر-      
  الكآبة في بعض الأحيان-      

 
 
 

 
 
 
 

 : عند الإصابة بالأمراض التاليةاستعمال العلاج الھرمونيب لا ينصح
 
 . بأمراض الدم وبالأخص تخثر الدم العاليالمصابين .1
 . الإصابة بالجلطة الدماغية أو القلبية عند .2
 . ارتفاع ضغط الدم العاليأمراض .3
 . يعطى للنساء المدخنات بشراهةلا .4
 . المصابات بسرطان الثدي أو الرحمالنساء .5
 . تليف الرحملحالات .6
 . الكبد بأمراضللمصابات .7
 انتقال أنسجة بطانة الرحم إلى أغشية البطن  (أي Endometriosis للمصابات .8

 ).الداخلية
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 . عقد في الثديوجود .9
 . نزيف غير واضح السبب من الرحمحدوث .10
 .الحصوة في المرارة/ الحصاةتواجد .11

 
 

 
 

 
 
 
 
 :علاج أعراض أنقطاع الطمث بدون أدوية

 
 ).أجعليھا أآثر نشاطا وحيوية(يعة حياتك عزيزتي المرأة حاولي أن تغيري نمط و طب •
 .حاولي التقليل من الضغوط النفسية •
 ). والكالسيومDغذاء غني بفيتامين (ضعي خطة للغذاء الصحي  •
مارسي نوعين من الرياضة واحدة تتعلق بالتحرر من الضغوط النفسية والھدوء والثانية  •

 .للحفاظ على الوزن والعظام الصحية آالمشي مثلا
  الدوريالمساج •
 الأبر الصينية •
 اليوغا •
 الأعشاب الصينية والأعشاب الغربية •
 الأمتناع عن شرب الشاي والقھوة والكحوليات •
 لأن التدخين يعجل حدوث أنقطاع الطمث ويرفع من خطورة الأصابة  الأمتناع عن التدخين •

 )أي أعوجاج العظام وضعفھا ) (Osteoporosis(ب
فض أعراض التعرق الليلي والبوخة وأخذ هذا يساعد على خ) E(أستعمال فيتامين  •

يحتاج  )E( فيتامين. المتواجد في الحمضيات) C( الفيتامين يجب أن يكون مع فيتامين
ويجب أن يؤخذ تدريجيا وبمراقبة الطبيب .  أسابيع عاده للتأثير على الأعراض4-3الى 

من أستعمال ويجب التوقف عن أستعمالة لمدة شھر للأستراحة بعد آل ثلاثة شھور 
 . الفيتامين

 .لترطيب المھبل ومساعدة المرأة على الجماع )KY Gel(ممكن أستعمال مرهم  •
ممكن التعويض عن هرمون الأيستروجين بأستعمال فول الصويا الغني بالأيستروجين  •

 .الطبيعي
 

 
 :أهمية التمارين الرياضية المنتظمة

 
 تقلل من تغيرالمزاج المفاجئ �

 تساعد على النوم �
 عد في الحفاظ على القلب سليماتسا �
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 تساعد الحفاظ على الوزن منخفضا �
 تساعد في التخلص من الكآبة •

 
 
 :مناطق تراآم الشحوم عند المرأة في مرحلة أنقطاع الطمث

 
 منطقة البطن �
 منطقة الأرداف �
 منطقة الظهر �
 منطقة الصدر •
 
 
 
 

 الفيتامينات الأساسية في فترة أنقطاع الطمث
 

دا للدم وممكن شرائه آحبوب من الصيدلية أو الحصول عليه من تناول  والمهم جB فيتامين .1
 :المواد الغذائية التالية

 الخبز الأبيض والأسمر •
• Cereals  
 الجبن •
 البيض •
 الخضروات ذو الأوراق الخضراء •
 الكبد •
 الأسماك الدهنية •
 الخميرة •
 

فيها، والذي بدوره الموجود  ) Collagen(مهم جدا للبشرة، لمحافظته على الكولاجين Cفيتامين  .2
يجعل من الجلد ناعما وحيويا، لذا ضروري أخذة بكميات مناسبة في فترة أنقطاع الطمث وذلك 

 على أمتصاص الحديد في داخل الجسم، وآذلك مهم جدا Cويساعد فيتامين . للحفاظ على البشرة
 :فيلعملية الحفاظ على نشاط وحيوية خلايا جسم الأنسان ، ويتواجد هذا الفيتامين 

 الفواآهة الطازجة والمجمدة •
 الخضروات الطازجة والمجمدة •
 عصير الفواآهة •
 

 وهذا الفيتامين مهم جدا لأمتصاص الكالسيوم في الجسم للمحافظة على العظام قوية Dفيتامين  .3
 :وهو موجد في

 البيض •
 المارجريين •
 الأسماك الدهنية •
 ).آالسرديين والتونة(الأسماك المعلبة  •
 ).بعضا من أجزاء الجسم آاليديين والوجهأي (التعرض للشمس  •

 
 : يحافظ على أنسجة الجسم والأوعيه الدمويه من التلف ،ويتواجد عادة فيEفيتاميين  .4

 أفاآادو •
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 )الزبد النباتي(مارجريين •
 فستق العبيد •
 حليب الصويا •
 زيت عين الشمس •
 الطماطة •
 الخبز الأسمر •
 

 سن الخامسة والثلاثين حيث تقل آثافة  مهم جدا للحفاظ على عظام صحية، عادة بعدالكالسيوم .5
وبهبوط هرمون الأيستروجين تتسارع عملية نخر العظام وهبوط آثافته، لذا من . العظام

الضروري تناول المواد الغنية بالكالسيوم أو أستعمال الحبوب، ويتواجد الكالسيوم في المواد 
 :الغذائيه التالية

 الجبن •
 الحليب •
 الروبيان •
 .آالسرديينالأسماك المعلبة  •
  )Tofu(توفو  •
 اللبن •
 التين اليابس •
 اللوز •
 

، أحتياج المرأة للحديد يقل بأنقطاع الطمث ولكن أمتصاص الحديد أيضا يضعف داخل الحديد .6
الجسم لذلك لابد للمرأة أخذ الكمية الكافية من الحديد، لأن الحديد مهم لكريات الدم الحمراء 

صيل الأوآسجيين الى أنحاء الجسم المختلفة، ونستطيع وهذة بدورها مهمة في تو) للهموآلبين(أي
 :الحصول على الحديد من المواد الغذائية التاليه

 الفاصولية البيضاء •
 الخبز بأنواعة •
• Cereals  
 اللحوم الحمراء •
 العدس والفاصولية الحمراء •
 قواطي السمك المعلبه آالساردين •
 

كالسيوم المتواجد في الدم لدخول العظام،  مهم للحفاظ على عظام سليمة، وهويساعد الالمغنيسيوم .7
 :ويتواجد في المواد التاليه

 الفاصولية البيضاء •
 المعكرونة السمراء •
 الجوز  •
 العدس والفاصولية الحمراء •
 الخبز الأسمر •

 
 .وممكن أستعمال الثوم والزنجبيل بشكلا يومي لأنه مفيد لصحة القلب والدم
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 مدة أستعمال العلاج الهرموني

 
تعمال العلاج الهرموني يعتمد على أحتياج المرأة للعلاج وخطورة أستعمال العلاج بسيطة جدا مدة أس

 :وتعتمد على مدة السنوات المستعملة وهي آالتالي
 

 .أمرأة بسرطان الثدي عند أستعمال الهرمون لمدة خمسة سنوات) 1000 من آل 2( تصاب  •
 .تعمال الهرمون لمدة عشر سنواتأمرأة بسرطان الثدي عند أس ) 1000 من آل 6( تصاب  •

 . سنة15أمرأة بسرطان الثدي عند أستعمال الهرمون لمدة ) 1000 من آل 12( تصاب  �
 
 

 
 
 
 
 :معلومات عامة

 
لمزيد من المعلومات عن أستعمال الهرمون،الفيتامينات أو أي نصيحة أخرى تستطيعي عزيزتي القارئة 

 :بة أو الأتصال بأي من العنواين المذآورة أدناةصيدلية قري , GPالأستفسار من الطبيب العام 
 

 المنتدى العراقي-
 مرآز الأرشاد الصحي

ICA 
241 King Street 
London W6 9LP 

Tel:0208 7415491 
 

-St Mary’s Hospital 
Menopause Clinic 
Tel:02087489010 

 
-Marie Stops Clinics 

Tel:02073880662 
 

-Women’s Health Advisory Center 
Tel:02072516580 

 
-Kensington & Chelsea & Westminster 

Health Authority 
Community Health 

Development Department 
Tel:02077253396 
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 44 55 66 0800 المزيد من المعلومات على التلفون المجاني  ويمكنكم الحصول على-
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